a Semana

Salud.
cupacional

L I 4
ASAS' “:"f°:.0° Sg 3?3:%“ Sociedad Colombiana Tra'ns.f OrmaCIOn
RN ; de Medicina del Trabaj
ACHR PASAS o, (7)mutasimis Social desde la

ORPORACION DE SALUD
OCUPACIONAL Y AMBIENTAL

XXXIX Congreso de Ergonomia, Higiene, Medicina y Seguridad Ocupacional.

18° Congreso Colombiano de Ergonomia: Perspectivas de la Ergonomia en el Trabajo Actual.



¢Como evitar que tus
problemas afecten
tu desempeno laboral?

“La mayoria de las personas gastan mas tiempoy
energias en hablar de los problemas que en
afrontarlos.” Henry Ford
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Objetivo:

Bridar herramientas que permitan desarrollar,
gestionar, intervenir y hacer seguimiento a
diversos factores de Riesgo Psicosocial, derivado
de las expectativas propias del individuo, su
interaccion con el medio ambiente y el grado de

motivacion para enfrentar su cotidianidad.
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ANTES:

En este momento deberas colocar todas esas
cosas que deberias realizar antes de que se
presente un problema: por eso aqui encontraras
acciones de planeacion tales como definicion de

tareas, actividades, fortalecimiento de circulos de

apoyo (Familia, amigos y equipo de trabajo), la

O ) e Y realizacion de actividades fisicas
-» - \\
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Clave nUmero uno:
Enfdcate en tus metas

* “No hay logros sin metas”.
Robert J. McKaine.

e “Si un hombre no sabe qué
puerto busca, cualquier viento es
bueno”.

Séneca.

e “La disciplina de escribir algo es
el primer paso para hacer que
suceda”.

Lee Lacocca.
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Clave nUmero uno:
Enfocate en tus metas

] i Forma de medir el )
META Porqueé Cuando Observaciones
avance
Aqui podras colocar
) ) Definir  un ] i cualguier observacion
Aqui debes | La razdn por Cual sera la forma _
_ fecha en la . que te permita aclarar
definir una| la cual te de wverficar que )
cual ) algin  factor que
meta planteas esta . estas cumpliendo |
) cumpliras o influye sobre la
especifica meta con tu objetivo. .
esta meta consecucion de la
meta
) Ej.:
Ej.: _ L
Ej. La disminucion del
Esto me _
A 1 de| valor de la deuda | Ej.
. ayudara a ) L
Ej.: enero de|en tu factura o | En noviembre recibiré
L tener una _ .
Disminuir . _ 2020 habré | inventa un | un dinero extra gue
) mejor  vida, oo o
mis deudas. ) pagado la| indicador. me permitira pagar la
qué la hace )
tarjeta de | Valor pagado sobre | deuda un mes antes.
relevante o
) credito. el valor total de la
para ti.
deuda por 100




Clave numero dos:
Planear tus Actividades.

“Poco a poco, dia a dia, podemos conseguir cualquier meta
gque nos pongamos a nosotros mismos”.

Karen Casey.
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ACTIVIDAD Periodicidad
Aqui debes definir la actividad que te | Debes definir con que periodicidad
permitira cumplir tu meta especifica realizaras la actividad planeada
Ej. Ej.:
Definir un presupuesto mensual Presupuesto mensual
Seguimiento al presupuesto diario.

R



Clave numero tres: Crea el habito de la disciplina, que no
encuentres excusas para posponer todo el tiempo tus
responsabilidades y metas.

“Si una persona es perseverante, aunque sea dura de
entendimiento, se hara inteligente; y aunque sea débil se

transformara en fuerte.’

Leonardo Da Vinci

“Creo que la autodisciplina es como un musculo. Cuanto
mas se ejercita, mas fuerte se vuelve”.

Daniel Goldstein
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Clave numero tres: Crea el R
habito de la disciplina:
isin excusas!

Primer paso:

Encontrar virtudes que te parezcan necesarias o que

realmente necesitas o deseas adquirir; ponlas en una
’ lista ordenada por importancia con lo que cada una

significa para ti, agregando una pequeia lista de esas

situaciones, acciones o comportamientos que podrias

catalogar como una contravencién al habito que
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VIRTUD Significado Contravencion

Coloca tu lista de
situaciones, acciones o
Aqui debes definir la virtud | Debes darle un significado | comportamientos  que
que deseas adquinr. personal a esta virtud. catalogas como una
falta contra el habito que

quieres adquirir.

E. Ej.: La Distancia entre umrSueno y.la Realidad se llama...
) 1. Dejar las cosas
Ej.: Ten un lugar para cada cosa
_ _ fuera del lugar
Orden y un espacio de tiempo para ]
previsto para -

cada actividad.
ellas.
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al /h // y VIRTUD LM M| J V| 8 D Observaciones

En cada uno de estos En este espacio

cuadros colocas  en deberas ir colocando

2 2‘? /8 y . orden tus virtudes esas circunstancias
& - que

dificultan 0

2 . facilitan la
g P consecucion de tu

r. " nuevo habito. Para
comregirlas o
potenciarlas.

e o | te |t |& |(© Ej.:
Segundo paso: una vez tengas tu lista de ©© |0 010 @ Tengo  muchas
ce | ee | e |@ |@ COSas, debo

deshacerme de las

Ej.:

virtudes deseables claramente definida deberas . Orden

@ @

cosas que hace mas

ubicarla en un calendario semanal como te lo de seis (6) meses no

utilizo.

mostramos aqui:

9‘&@
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Tercer paso:

con tu calendario semanal en las manos, te
proponemos con el fin de no saturarte intentando
conseguir todas las virtudes al mismo tiempo, que
destines toda tu atencion a la consecucion de una

sola virtud por semana.




Aspectos para revisar...

Una vez logres pasar la semana sin marcas
en tu calendario se supondra que ya has
adquirido esta virtud y podras pasar a la
siguiente y asi sucesivamente hasta terminar
con todas las virtudes que querias adquirir.
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“Lo mas importante en la comunicacion es escuchar
lo que no se dice”.

Peter Drucker.

“La comunicacion efectiva comienza con la
escucha’.

Robert Gately.

“Las buenas palabras valen mucho y cuestan poco”.

George Herbert.
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DURANTE:

En este momento deberas colocar todas esas cosas
gue deberas tener presentes para mitigar los efectos
de los problemas que se presenten en tu diario
transcurrir por esta vida; por eso aqui encontraras
acciones como el manejo adecuado del tiempo y
algunas técnicas de relajacion. 9\{{%




Clave numero cinco: Manejar de
forma adecuada el Tiempo.

“Un hombre que se permite malgastar una hora de
su tiempo no ha descubierto el valor de la vida.”
-Charles Darwin (1809-1882)

“Lo unico que realmente nos pertenece es el tiempo.
Incluso aquel que nada tiene, lo posee.”
-Baltasar Gracian (1601-1658)
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Clave numero seis: Callar la voz interior
que hace ruido y te desvia del objetivo,
ademas de pensar lo que estas pensando.

ORPORACION DE SALL
OCUPACIONAL Y AMBIENT.

e “éCudl es la tarea mas dificil del
mundo? Pensar”.

Ralph W. Emerson

* “Busca dentro de ti mismo, en tu
cabeza; y alli lo encontraras”.

Soldn
* “De dos luchadores, el pensador vence”.
Lao-Tsé




Clave numero siete: Maneja tus
emociones en una justa medida
y no que tus emociones te

manejen a ti.

“Tenemos dos mentes; una que piensa y otra

que siente”.
-Daniel Goleman.

«Cuando digo controlar las emociones, quiero

decir las emociones realmente estresantes e

incapacitantes. Sentir emociones es o que
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Maneja tus emociones en una justa medida

. CONSECUENCIA
. LQUE LA ALTERNATIVAS DE
EMOCION DE LA OBSERVACIONES
GENERO? . AFRONTAMIENTO
EMOCION
Cual seria la mejor Aqui podras colocar
manera de mitigar el cualguier observacion que
Aqui debes definirla | La razon que Describe las impacto de esta te permita aclarar algin
emaocion sentiste o propicio esta consecuencias de | emocion. factor gque influya en las
te interesa analizar emocion esta emocion O como puedes alternativas de solucion o
mangjarla de manera afrontamiento de la
acertada. Emocion
Ej.:
Ej.: : . .
Quet ] En proximas ocasiones
ue: tu novig@, no debo preguntar antes de
te conteste el Ej.: : . .
) B B enojarme el motive por Ej.:
telefonc ni Dizcuti i
el cual no contesto mi Debo entender que por el
responda fus fueriemente con

Ej.: Rabia, enojo,
malestia o

preccupacion.

mensajes, lo que
generd
preccupacion en ti
porgue pensaste
gue le habia
podido pasar algo
maleo.

mi movis®, lo cual
genero un
distanciamiento
por un largo
tiempo.

niwit® & informarle que
Me Preccupa gue no me
conteste después de
algun tiempo, llegando
al acuerdo de responder
una vez se vean los
mensajes de llamada
perdida.

trabajo de mi novii@, no

siempre me puede

contestar cuando vo llame.

el

9‘4@@
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Clave numero ocho: Aplicar técnicas
de relajacion.

El Dalai Lama dijo que “Una mente en calma trae
fuerza interior y confianza en uno mismo, por eso
es muy importante para la buena salud”

La respiracion profunda

técnica de respiracion diafragmatica /
abdominal

técnica de relajacion muscular progresiva de
Jacobson

& Semepe
2 Salud.
, . Ocupacional
ORPORACION DE SALUD :

OCUPACIONAL Y AMBIENTAL Transformacion Social desde la SST.




ORPORACION DE SALUD a Semana
OCUPACIONAL Y AMBIENTAL . dela

cupacional

Transformacion Social desde la SST.

Clave numero nueve: Auto motivarte
con cada logro, ir de menos a mas

“Un optimista ve oportunidades en toda calamidad. Un
pesimista, ve calamidades en toda oportunidad”.
Sir Winston Churchill

“La confianza en si mismo es el primer secreto del éxito”.

Ralph Waldo Emerson

“El triunfo no esta en vencer siempre, sino en nunca
desanimarse”.
Napoledn Bonaparte




Después ...

En este momento deberas colocar todas esas cosas
que te permitiran reflexionar sobre las causas,
desarrollo y consecuencias de |los problemas que se
te presentaron para tomar las medidas necesarias

para que no se te vuelvan a presentar.
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Clave numero diez: Aprender todos los dias
y no repetir los mismos errores.

"Locura es hacer lo mismo una vez tras otra y esperar
resultados diferentes”
-Albert Einstein.

“Sin fracasos no hay logros”.

John C. Maxwell.

“Lo mas dificil de aprender en la vida es qué puente
hay que cruzar y qué puente hay que quemar.”
Bertrand Russell
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